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Título: Cocina al vacío 
Resumen 
Hace mucho tiempo que la cocción al vacio ha dejado de ser un concepto extraño. Esta técnica forma parte de la 
cocina desde hace años y es indispensable deshacernos de ella. Ya en los 90 una revista especializada hablaba de algo 
sobre la cocción en bolsas al vacio. El éxito de la cocina molecular l levó al redescubrimiento de esta técnica 
experimental y a su extensa aplicación, la técnica y el método para obtener un producto cocinado a la perfección. 
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Hace mucho tiempo que la cocción al vacio ha dejado de ser un concepto extraño. Esta técnica forma parte 
de la cocina desde hace años y es indispensable deshacernos de ella. Ya en los 90 una revista especializada 
hablaba de algo sobre la cocción en bolsas al vacio. El éxito de la cocina molecular llevo al redescubrimiento de 
esta técnica experimental y a su extensa aplicación. 
La cocción al baño maría de platos envasados en bolsas herméticas, fue desarrollada originalmente en 1970 
por Georges Pralus y Bruno Goussault, y continua siendo mejorada día a día. 
Se consiguen resultados impensables e imposibles de reproducir sin la ayuda de aparatos que siguen el 
mismo principio calentador de líquidos y que parecen diseñados para un laboratorio. Estos aparatos son 
fascinantes por la precisión de las temperaturas seleccionadas y la programación de los tiempos de  cocción. 
También proporciona la ventaja de poder cocinar productos unos días antes, de ser necesario, de poder 
pasteurizarlos y abatirlos, es decir, enfriarlos rápidamente introduciéndolos en un abatidor o sumergiéndolos 
en agua helada, para después almacenarlos a una temperatura constante entre 2 y 3ºC hasta el momento de su 
utilización y regeneración posterior.  
La precocción presenta ventajas  a nivel de sabor, ya que los alimentos se cuecen en su propio jugo y en los 
aromas añadidos dentro de la bolsa de vacío. 
Se van a describir elaboraciones y productos elaborados al vacio. La aplicación de la técnica y el método a 
seguir para obtener un producto cocinado a la perfección. 
LA COCCIÓN A BAJA TEMPERATURA 
La cocción al vacio representa un gran progreso en la cocción de los alimentos. Significa envasar al vacío en 
un recipiente o bolsa, de tal manera que los alimentos y productos elaborados sin estar en contacto con el aire, 
se pueden conservar y cocinar a baja temperatura (inferiores a 100ºC). 
La cocción a baja temperatura respeta las propiedades nutricionales y las características organolépticas de 
los alimentos ya que hay una menor degradación debido a la menor temperatura  en comparacion con los 
métodos de cocción tradicionales. 
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Una pierna de cordero asada a baja temperatura en el horno a 80ºCdurante siete horas después de dorarla, 
da como resultado una carne jugosa, suave y con su característico color rosado. 
Muchos alimentos pueden escalfarse en una decocción que aporte aromas. Para ello se sumergen en un 
caldo, en un fondo o en una solución de azúcar y sal, y se cuecen a baja temperatura durante el tiempo 
necesario. 
Al confitar en aceite (medio de transmisión del calor) los alimentos se sumergen en aceite templado y se 
cuecen, o confitan, a temperaturas que oscilan entre los 45 y 80ºC en función del producto. 
En la cocción al vapor a una temperatura entre 50 y 80ºC (horno de vapor combi), el vapor se condensa 
sobre los alimentos y se evapora poco a poco, mientras vuelven a condensarse algunas gotitas. 
La técnica de cocción en baño maría a baja temperatura y vacio reúne grandes ventajas, ya que la 
transferencia térmica es optima por contacto con el agua del alimento dentro de la bolsa. Además los aromas 
se intensifican y el alimento no se reseca por la pérdida de liquido y la sobre cocción. El punto de cocción se 
controla con exactitud consiguiendo la temperatura del centro de la pieza. 
TEMPERATURAS DE COCCIÓN DE DIFERENTES ALIMENTOS 
La temperatura de cocción para un alimento se indica hasta en decimas de grado, adecuada a cada grupo de 
alimentos en función de sus características particulares. Es útil conocer su estructura molecular, su riqueza en 
proteína, hidratos de carbono y grasas, ya que la reacción ante la temperatura es diferente. 
• Pescado    40-65ºC. 
• Vacuno     50-75ºC. 
• Cerdo       48-72ºC. 
• Aves       57-72ºC. 
• Caza       53-73ºC. 
• Hortalizas 50-82ºC. 
• Fruta  65-85ºC. 
• Tubérculos 77-87ºC. 
• Cereales 88-96ºC. 
• Legumbres  88-97ºC. 
TEMPERATURAS Y TIEMPOS DE COCCIÓN 
El factor decisivo para determinar el tiempo de cocción adecuado, no es la longitud o el peso de los 
alimentos, sino el grosor. La energía térmica recorre el camino más corto para desencadenar la alteración de 
las proteínas. Al cocer un alimento el doble de grueso al baño maría se tarda cuatro veces más tiempo en 
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conseguir que la misma temperatura alcance el centro de la pieza. La causa de la sobre cocción reside en la 
desnaturalización de las proteínas, que va relacionada con las temperaturas de cocción. Por lo tanto no es útil 
utilizar tiempo de cocción prolongados a temperaturas superiores a las de desnaturalización de las proteínas en 
alimentos con alto valor proteico. La ventaja de la cocción a baja temperatura consiste en aproximarse al 
máximo a estas temperaturas pero sin superarlas. 
Los efectos de la temperatura, el tiempo de cocción y las cocciones prolongadas influyen en el en el punto de 
cocción final y en el color del alimento cocinado. 
LAS BACTERIAS Y LOS GÉRMENES 
Es importante superar enseguida el rango entre 10 y 40ºC para evitar la proliferación de gérmenes 
psicrófilos y mesófilos. Entre 40 y 60ºC y 80ºC  los gérmenes mesófilos y termófilos proliferan rápidamente 
(estafilococos, salmonella, esqueriquia coli. Pero se eliminan con la exposición a de ciertas temperaturas 
durante un tiempo determinado prolongado. El ambiente de humedad, la riqueza nutricional y la acidez en el 
que se encuentran los gérmenes influye en su proliferación. 
Para dejar libres de gérmenes los alimentos se necesitan temperaturas que, en la mayoría de los casos, están 
por encima de las que proporcionan una textura perfecta. Sin embrago, no existe la cocina sin retos. Existen 
medidas sencillas para evitar gérmenes y bacterias, como la higiene, los procesos de conservación y las técnicas 
de cocción (temperatura y tiempo). 
COCINAR Y ENFRIAR 
Si los alimentos cocinados al vacío no van a ser consumidos al finalizar la cocción, es preciso enfriarlos 
rápidamente sometiéndolos a temperaturas muy bajas. Si se enfrían lentamente los gérmenes patógenos 
podrían proliferar de nuevo al atravesar sus rangos de temperaturas de desarrollo. Consiste en enfriar 
rápidamente mediante un baño inverso en agua muy fría o abatir hasta llegar a los 5ºC para poder conservar 
en refrigeración sin riesgo. 
LAS BOLSAS DE VACÍO 
Las bolsas de vacio siempre están compuestas de plásticos, como el polipropileno. Muchas bolsas de vacio 
están formadas por tres capas que garantizan que el oxigeno o el agua alcance a los alimentos. Una interna 
más blanda que permite el sellado, la capa interna más gruesa para evitar que el oxigeno llegue a los alimentos 
y la capa externa que es responsable de la correcta transmisión del calor. El plástico es mal transmisor del 
calor, por lo que la bolsa no puede ser demasiado gruesa. Tras largas cocciones al vacio, el agua de la cubeta 
coge los aromas de los condimentos, por la estructura química de los plásticos. Un entramado formado por 
moléculas de polímeros en forma de hebras (micras) y así las sustancias aromáticas encuentran un hueco del 
tejido. Por este motivo es importante cambiar el agua a menudo. 
MACERAR AL VACÍO 
Un gran potencial de la técnica al vacio reside en macerar los alimentos a cualquier temperatura inferior a la 
de cocción. Un ejemplo sencillo es el escabeche. Tras envasar el alimento con los aromas, se deja reposar 
varios días en refrigeración y de este modo el sabor es más intenso, ya que el adobo penetra en el alimento.  
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“COCINAR” EN FRIO AL VACÍO 
Se pueden llevar a cabo procesos como salar, deshidratar, exprimir, etc. Por ejemplo si se hace el vacio de 
espárragos cortados con una mezcla de azúcar y sal, se produces osmosis. La sal y el azúcar extraen el agua de 
los espárragos, se disuelven dentro y les aportan sabor y una agradable textura. 
CONSERVAR EN FRÍO AL VACÍO 
Los aparatos de vacío permiten conservar todos los alimentos a la perfección mediante una esterilización sin 
calentarlos. Alargando su conservación durante semanas sin perder aromas. 
HORNO DE VAPOR COMBI Y BAÑO MARÍA 
Pueden utilizarse tanto el horno de vapor como el baño maría, tras envasar los alimentos y cocer a la 
temperatura correspondiente. Pero la transferencia térmica en el horno es de forma indirecta y en el baño 
están rodeados homogéneamente por el agua que envuelve la bolsa. Por lo tanto en el horno de vapor los 
tiempos de prolongan. 
Las posibilidades que ofrece la cocina al vacío van mucho mas allá de simplemente calentar carne en una 
bolsa de vacío entre 50 y 68ºC. No solo se debe cocinar al vacío. Esta técnica nunca suplantará a la forma 
clásica de cocinar. Sin embargo para todo cocinero curioso y creativo, abre puertas a nuevas posibilidades 
inimaginables mediante los métodos tradicionales. 
FASES DE LA TÉCNICA DE LA COCINA AL VACIO 
1. Preparar los alimentos con sus tareas de pre elaboración y limpieza. 
2. Racionar. 
3. Elegir la bolsa de vacio adecuada. 
4. Llenado de las bolsas de vacío. Aromatizar. 
5. Envasar al vacio en la maquina con el programa adecuado, seleccionando el nivel de vacío. 
6. Cocción en el termolizador o baño maría con temperatura controlada y seleccione el tiempo de cocción 
necesario. Para evitar que la bolsa flote se puede colocar un peso. Y Para controlar la temperatura en el 
centro del alimento se puede colocar una sonda. 
7. Después de la cocción. O bien consumo directo o bien freír en una sartén caliente con poco aceite para 
dorar o bien asarlo ligeramente en la plancha o barbacoa por ambos lados. 
8. Enfriar (baño maría inverso o abatidor de temperatura) y almacenar en conservación a 3ºC hasta su 
consumo. 
9. Regenerar, sumergiendo la bolsa en el baño maría a la misma temperatura en la que se ha cocido. 
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EL PRINCIPIO COOK&CHILL 
Significa cocinar y freír. En un principio era una técnica utilizada por la industria alimentaria. En lugar de 
mantener la comida caliente durante mucho tiempo, se traslada “hibernada” y se regenera en el lugar de 
consumo. 
 
APARATOS DE VACIO PROFESIONALES 
Consiguen un vacio superior al 99,9% por medio de una bomba de vacío. Son de acero inoxidable, robusto, 
duradero, resistente y fácil de limpiar. Consta de una cámara de vacío, la barra de soldadura, la bomba de 
vacío, los selectores de los parámetros adecuados (tiempo y porcentaje de vacio), programa de auto limpieza, 
ventilación suave (evita la rotura de la bolsa), inyección de gas para atmosfera protectora (CO2 o N2 que 
protegen al alimento). 
 
TERMOLIZAR 
Es la forma respetuosa y eficaz de cocer al baño maría a una temperatura constante alimentos envasados al 
vacío en bolsas selladas de las que se ha extraído el aire, preservando todas las características organolépticas 
de los productos. 
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